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抄録：大学生18名（男子11名、女子7名）を対象に体格・体組成を比較し、男子の方が女子より体格が大きく、逆に体脂肪が
少ないという従来の報告を再確認した。運動と立位のアルバイトから換算した運動量でみると、男子ではBMI が軽度の
正相関、女子では体重、BMI、体脂肪量、内臓脂肪量で逆相関が、基礎代謝で正相関がみられた。週1回、13週にわたる有酸
素運動の実施により、体重やBMI、体脂肪率、内臓脂肪レベルが減少傾向にあった。一方、筋肉量については顕著な変化がな
く、筋肉量と比例する基礎代謝にもほとんど変化がなかった。これらの結果は、運動や立位でのアルバイトなど身体を動か
すことは体組成の改善につながり、運動頻度が週1回でも有効であることを示唆している。
（別刷請求先：栗原　久）
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緒言
わが国では、少子高齢化の進展と並行して健康への関心
が高まり、健康に関連した研究が活発に行われている。
健康についてWHOは、身体的、心理的および社会的に
健全であることを定義している。厚生労働省（2013）は、
健康増進や維持のために個人が行う取り組みとして適切な
生活習慣（食習慣、睡眠習慣、運動習慣、生活の規則性、禁煙、
アルコールの適正摂取）を挙げている。実際、生活習慣病
に分類される一連の疾患群があるように、不適切な生活習
慣は身体面のみならず、メンタル面の様々な疾患の発症と
も密接に関連するとの指摘がある（冨永ら , 2001； 高橋 , 
2009； 高野ら , 2009； 佐々木 , 2012）。
大学在学中は、将来の進路を決定し、自立していくため
にも、人生の中でもっとも充実していなければならない
時期である。大学生活が、それ以前の小学校から高校まで
の生活と大きく異なる点は、学級という人為的な集団機能
を基盤としないところにある。さらに、かなりの割合の
学生は親から独立して生活するため、従来の管理された
規則的な生活から、自主的な生活に移行することになるこ
とで生活習慣の乱れをきたしやすく（加藤ら , 2000）、特に
食習慣や睡眠習慣の乱れが生じやすいと指摘されている
（鈴木ら , 1988； 西村ら , 2010； 中島ら , 2011； 中山・藤岡 , 
2011）。
定期的な運動やスポーツ活動による身体活動の活性化
が、心身両面の健康増進に有効であることは言うまでもな
いことであるが、最近の大学生は運動・スポーツの実施
頻度が低いことが報告されている（SSF笹川スポーツ財
団 , 2006； 文部科学省 , 2011； 朝日新聞・河合塾 , 2012； 
厚生労働省 , 2013）。運動・スポーツ活動と健康状態との
関連については、これまでに多くの報告がなされてきた
（北角ら , 2008； 甲斐・山崎 , 2009； 徳田 , 2013； 赤井・
山川 , 2014）。実際に、著者らが通う北関東G県 I市に
キャンパスがあるT大学でも、「大学に入学してから運動
をしなくなった」、「太った」、「筋肉が落ちた」等の話をよ
く耳にする。
これらの状況を検証するため、著者らはT大学4年生を
対象に、骨格筋の運動と関連が深い運動頻度や立位の姿勢
によるアルバイトの頻度・時間のアンケート調査を行った。
それに加えて、身長や体重、BMI、体脂肪、筋肉量、内臓脂
肪、基礎代謝を計測した。
さらに、短期間（3ヶ月間）の運動による体組成の変化か
ら、運動の効果についても検討した。
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調査対象と方法
1．運動頻度・アルバイトと体格・体組成の調査
1-1．対象者
調査対象者は、北関東G県 I市にある私立T大学の4年生
学生18名（男子11名、女子7名）で、年齢は21～23歳であった。
1-2．調査時期
調査は、専門演習 II（卒業ゼミ）の一環として、2017年
4月～7月の間に実施された。
1-3．アンケート調査の実施
調査は、表1に示すような、今回の調査研究のために
独自に作成した、基本情報である氏名・年齢・学年（Q1）、
性別（Q2）、身長（Q3）に加えて、運動量（Q4）および立位に
よるアルバイト時間（Q5）を質問用紙に回答してもらう方
法で行った。
1-4．体格・体組成の測定
質問回答後に、体格・体組成の測定を行った。測定には
タニタ体組成計（BC-756、東京）を用い、体重（kg）と両下
肢間の抵抗値から、体脂肪率（%）、筋肉量（kg）、内臓脂肪
レベル、基礎代謝量（kcal/日）が自動的に評価された。体格
表1．運動・アルバイトに関する質問表
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指数（BMI：kg/m2）は、申告された身長と測定された体重を
もとに計算した。
1-5．運動量の換算
運動頻度とアルバイト時間から運動量の換算は以下の
方法によった。
1日あたりの適切運動量として10,000歩が推奨されて
いる（厚生労働省 , 2000）。この数値は歩行時のエネルギー
消費量（体重60kgの成人が、時速4km（分速70m）、歩幅
70cmで1時間歩く場合（6,000歩）を計算すると、消費エネ
ルギーは180kcalとなり、1日あたり300kcalのエネルギー
消費は約 10,000歩に相当することから導き出された。
一方、立位で7時間の作業を行った際の運動量は、歩数に
換算すると10,000歩に相当するとされ（American College 
of Sports Medicine, 1995）、1時間あたりでは約1,400歩と
なる。さらに、様々な活動の1時間あたりのエネルギー消
費量は、時速3～4kmの平地歩行は180kcal、速歩やジョギ
ングは300～400kcal、立位で静止は約110kcal、立位の軽
作業は約140kcalとしている（James and Schofield, 1990）。
これらの数値を総合的に勘案して、レジ打ちなどのアルバ
イトの運動量は、歩行時の運動量の4分の1と換算した。
2．運動の実行と体組成の変化
本ゼミの担当者4名（男子2名、女子2名）につき、3ヶ月
にわたり、週1回の頻度で有酸素運動（30分間の軽度ジョ
ギング）＋筋肉トレーニング（腕立て伏せ20回、腹筋20回）
を行い、運動終了直後に、体格・体組成（体重、BMI、体脂肪
率、筋肉量、内臓脂肪レベル、基礎代謝量）を測定した。
3．個人情報の保護
調査に先立ち対象者全員に対して、本調査の趣旨、調査
結果をまとめて論文として発表するが個人の特定はできな
いようにすること、回答用紙の提出をもって本調査に同意
したこと、回答しなくても何ら不利益になることはないこ
と、データは論文発表から5年間保存した後に廃棄するこ
とといった点について、文章と口頭による補足説明を行い、
調査協力を依頼した。
4．統計処理
得られたデータの平均値を求め、比較は t-検定にておこ
ない、危険率が5%未満（p < 0.05）の場合は有意差ありとし
た。さらに、運動頻度やアルバイト時間との関連について
相関性を検討した。
これらの統計処理は、エクセル統計2012（社会情報サー
ビス）にて行った。
結果と考察
1．体格・体組成の男女差
表 2は、対象者（男子 11名、女子 7名）の身長、体重、
BMI、体脂肪量、筋肉量、内臓脂肪量、基礎代謝量を比較し
たものである。
身長、体重、筋肉量、内臓脂肪量、基礎代謝量は男性の方
が女性より有意に大きく、逆に体脂肪量は男性より女子の
方が有意に大きかった。この結果は、男女の身体的特徴
（日本体育協会 , 2012）に一致したものであった。
2．体組成と運動量との相関性
表3は、1週間あたりの運動頻度、アルバイト頻度、およ
び換算運動量と体組成との相関性を示したものである。
表2．大学内の4学年生のアンケ トーと計測結果
男性（N=11）女性（N=7） 男・女比較  
（t-検定）
身長 （cm） 171.6±6.8 158.9±8.5 男>>女（p<0.001）
体重 （kg） 69.5±11.2 53.3±8.4 男>>女（p<0.003）
BMI （kg/m2） 23.6±3.6 21.4±3.6 男＝女（p=0.205）
体脂肪量 （%） 18.4±5.6 26.7±3.2 男<女（p=0.011）
筋肉量 （%） 53.3±5.5 36.4±1.8 男>>女（p<0.001）
内臓脂肪量 （%） 6.1±3.8 2.8±2.2 男>女（p=0.044）
基礎代謝量 （kcal）1,629±183 1,200±84 男>>女（p<0.001）
表3．体組成と運動との相関性
男子　N=11 運動頻度 アルバイト 換算運動量
身長 -0.417 -0.092 -0.400
体重 0.182 -0.248 0.120
BMI 0.406 -0.221 0.321
体脂肪量 0.187 -0.447 0.072
筋肉量 0.145 -0.075 0.116
内臓脂肪量 0.257 -0.333 0.162
基礎代謝量 0.158 -0.101 0.122
女子　N=7 運動頻度 アルバイト 換算運動量
身長 -0.397 -0.033 -0.235
体重 -0.245 -0.296 -0.309
BMI -0.160 -0.387 -0.317
体脂肪量 -9.204 -0.333 -0.308
筋肉量 -0.273 -0.156 -0.241
内臓脂肪量 -0.164 -0.369 -0.308
基礎代謝量 -0.274 -0.262 0.304
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運動頻度については、男子では、運動頻度と身長
（r = -0.417）において中程度の逆相関、BMI（r = 0.406）にお
いて正相関がみられた。女子では、身長（r = -0.397）におい
て軽度の逆相関を示した。
アルバイト頻度については、男子では体脂肪量において
中程度の逆相関（r = -0.447）、内臓脂肪において軽度の逆相
関（r = -0.333）がみられた。女子では、BMI （r = -0.387）、
体脂肪量（r = -0.333）、内臓脂肪量（r = -0.369）において
軽度の逆相関がみられた。
運動とアルバイトを合算した換算運動量については、
男子では身長（r = -0.400）において中程度の逆相関が、BMI 
（r = 0.321）において軽度の正相関がみられた。一方、女子で
は、体重（r = -0.309）、BMI（r = -0.317）、体脂肪量（r = -0.308）、
内臓脂肪量（r = -0.308）において軽度の逆相関が、基礎代謝
（r = 0.304）において軽度の正相関がみられた。
体組成でみると、男子では一定の傾向は得られないが、
女子では、運動やアルバイトなど身体を動かす活動は
BMI、体脂肪量、内臓脂肪量を減らし、基礎代謝量を高める
ことが示され、身体を動かすことがプラスに働いたことを
示している可能性がある。このような男女差の背景として
は、女性の方が男性より体脂肪が多く、運動による消費が
促進されやすい可能性が考えられる（Fox, 1969； Bittel, 
1975）。しかし、筋肉量は減る傾向（換算運動量：r = -0.241）
がみられるので、もともと痩せ傾向であった可能性も否定
できず、男子において運動頻度、アルバイトとの一貫性が
みられなかった点を含めて、今後、男女の例数を増やして
要因を検討していきたい。
3．軽度有酸素運動の実践と体組成の変化
図1～図6は、本研究グループの4名が、週1回の頻度で、
1時間の軽度有酸素運動を13週実施した際の、体重（図1）、
BMI （図2）、体脂肪率（図3）、筋肉量（図4）、内臓脂肪レベ
ル（図5）、基礎代謝量（図6）の時系列変化を示したもので
ある。
グループメンバーの体重やBMI、体脂肪率、内臓脂肪レ
ベルは個人によって変化の大小はあるが、全員が減少傾向
にあった。この原因としては、1週間に1度、全員で運動を
行う習慣をつけることによってメンバーの運動頻度が全般
的に増えて内臓脂肪や体脂肪が減少し、その分の体重も減
少したと考えられる。体重減少はBMIの低下につながる。
1週間に1回の運動そのものは高レベルとはいえないが、
運動に対する関心を高めることにつながり、結果的に体組
成の改善をもたらしたものと思われる。
心身両面の健康維持・増進（鍋谷ら , 2010； 栗原 , 2011； 
阿知波・山田 , 2013； 山崎ら , 2013； 赤井・山川 , 2014）およ
び生活充実度（北角ら , 2008）に運動やスポーツが有効であ
ることはいうまでもないが、最近の大学生は運動・スポー
ツの実施頻度が低く、その傾向は女子学生に著しいことが
報告されている（SSF笹川スポーツ財団, 2006； 厚生労働省, 
2013）。大学生の運動頻度が低いという同様の結果は、T大
学の学生においても認められている（上村・栗原 , 2016）。
6ヶ月間以上にわたる運動習慣による肥満学生の体組成
の改善が報告されているが（本山ら , 199； 小川ら , 2010）、
週1回の運動を比較的短期間（13週）続けただけでも体組成
の改善につながる可能性が示唆された。従って、運動開始
図1．13週間にわたる運動実践による体重の時系列変化
図2．13週間にわたる運動実践によるBMIの時系列変化
図3．13週間にわたる運動実践による体脂肪率の時系列変化
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のきっかけとして、定期的な運動を意識することは重要と
いえよう。
一方、筋肉量については顕著な変化がなく、筋肉量と
比例する基礎代謝にもほとんど変化がなかった。1週間に
1度程度の有酸素運動に加えて腕立て伏せ（20回）と腹筋運
動（20回）の運動では筋肉量の増加にはつながらないと考
えられる。
総合考察
体組成でみると、身体を動かす活動はBMI、体脂肪量、
内臓脂肪量を減らし、基礎代謝量を高めることが女子にお
いて示された。しかし、男子学生では、アルバイトではあ
てはまるが、運動頻度とは換算運動量では明確な関連がな
かった。この結果の原因については不明であるが、男子は
女子より筋肉量が多く、逆に体脂肪が少ないため、運動や
アルバイトで身体を動かすことで体組成の変化が現れに
くい可能性がある。また、減量（ダイエット）志向は女性の
方が強く、手っ取り早い方法として食事制限を試み、過剰
となって摂食障害（拒食症）に至る例が少なくない。女性
では運動による体脂肪の減少が大きいことから、適切な
減量方法として運動の効果を強調することが重要と思わ
れる。
1回あたり約1時間の軽度有酸素運動の実施により体組
成の改善がみられた。1時間の軽度有酸素運動では、
約250kcalのエネルギーが消費され、脂肪組織（1g当たり
7kcalのエネルギー供給源）では35gの減少になる。つまり、
1回あたりの運動では体重減として把握しにくいが、積算
すると無視できない値になることを示している。軽度有酸
素運動量の増加は、いわゆる赤筋（遅筋）量の増加をもたら
し、それが基礎代謝量の増加につながり、脂肪燃焼の増加
をもたらし、体組成の改善につながったと思われる。さら
に、1週間に1回の運動そのものは高レベルとはいえない
が、仲間がいることが運動に対する関心を高めることにつ
ながるもの思われる。
結論
大学生を対象に体格・体組成を測定し男女差を把握した
上で、運動と体組成の関連を検討し、以下の結果を得た。
1． 運動と立位アルバイトの頻度から換算した運動量で
みると、男子では体組成との相関性は顕著でなかった
が、女子では体重、BMI、体脂肪量、内臓脂肪量で逆相
関が、基礎代謝で正相関がみられた。
2． 週1回の有酸素運動を13週間行った場合、体重や
BMI、体脂肪率、内臓脂肪レベルが減少傾向にあった。
これらの結果は、運動や立位アルバイトなど身体を動か
すことは体組成の改善につながり得ることを示唆してい
る。しかし、対象者が少なく、今後さらに例数を増やして
検討を重ねる必要がある。
図4．13週間にわたる運動実践による筋肉量の時系列変化
図5． 13週間にわたる運動実践による内臓脂肪レベルの時
系列変化
図6． 13週間にわたる運動実践による基礎代謝量の時系列変化
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付記
本論文は、2017年度、東京福祉大学教育学部 専門演習 II
の「運動の健康効果の確認グループ」の調査報告をもとに
作成したものである。
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Association between Athletic Activity and Body Composition:  
Is Short Term Athletic Activity Effective for Body Composition?
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Abstract : After confirmation of sex differences in body composition, the role of athletic activity on body composition 
was investigated in 18 university students (11 males and 7 females). In males, high athletic level was positively correlated 
with body mass index (BMI). In females, athletic level was negatively correlated with body weight, BMI, body fat level 
and visceral fat level, and negatively correlated with basal metabolism. A 1 hour aerobic activity once a week for 13 weeks 
was effective for decrease in body weight, BMI, body fat level and visceral fat level. The present results confirm that even 
a short time athletic activity, including standing work, has a positive effect on the body indices, and may be associated with 
improvement of the health conditions.
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